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Pour cuisiner sans stresser 




Avocat : I'avocat est un fruit qui murit une fois recolte. Achetez-le sans 
taches noires et pressez legerement pres de I 'attache pour verifier la 
maturation. Pour le faire mOrir, placez-le dans un sachet en papier avec 
des bananes, ['ethylene degage accelere la maturation, c'est efficace ! 
Pour le peler, rechauffez I'avocat entre vos mains quelques instants, vous 
oterez la peau plus facilement. Pour qu'il ne noircisse pas, citronnez- 
le aussitot apres I'avoir coupe. Guacamole - Pamplemousse farci aux 
crevettes et sorbet citron - Pan bagnat - Salade d'avocat aux crevettes 
et aux oranges. 




Fraises : pour conserver les fraises plus longtemps, sortez- 
barquette, posez-les dans un plat sans les entasser et 
couvrez-les de papier absorbant ou d'un torchon. Ne 
les placez pas au refrigerateur, elles perdraient toute 
leur saveur. Petits-suisses aux fraises - Salade de fruits 
frais - Petites mousses glacees de fraises - Brochettes 
de fruits et mousse au citron. 

Sardines : I'ete est la saison de la sardine fraiche, 
profitez-en ! Riche en vitamines, en sels mineraux et 
en omega 3, la sardine s'adapte a toutes les envies: 
grillee, en filets marines, panne puis frite, en rillettes... 
Choisissez-la ferme, a I'oeil brillant. Videz-la en entaillant 
le ventre, rincez legerement sous un filet d'eau froide et 
consommez-la rapidement. Carpaccio de sardines aux 
herbes. 

Mesclun : d'origine nigoise, le mesclun est un melange 
de jeunes pousses de salades. Laitue, scarole, batavia, 
feuille de chene, romaine entrent traditionnellement 
dans sa composition. Si on y trouve parfois des 
pousses d'epinards, la roquette et le cerfeuil sont les 
incontournables pour relever sa saveur. Conservez- 



leur 



Quel vin pour accompagner les plats 
froids ? Longtemps decries, les roses 
reprennent des lettres de noblesse. 
Jeunes, vifs et fruites, les roses 
accompagnent tres bien les salades en 
s'accordant avec la vinaigrette. Servis 
des I'aperitif, ils permettent de rester sur 
la meme note tout au long du repas. En 
general bon marche, ils sont toujours 
synonymes de vacances et de convivialite. 
Choisissez-les jeunes (moins de 3 ans) 
afin de preserver leur gout fruite et leur 
couleur vive et servez-les bien frais entre 
8 et 1 °C afin de bien faire ressortir leurs 
aromes. 




Agrumes : pour obtenir le maximum de jus, roulez les agrumes 
sur le plan de travail en pressant avec la paume de la main, puis 
pressez- les. Salade de fruits frais - Saumon marine au citron 
vert - Tartare de mangue et d' ananas. 

Chantilly : pour monter rapidement une chantilly, utilisez 
imperativement de la creme fraiche liquide tres froide. Placez 
le saladier, la creme et les fouets du batteur au congelateur, 
1 5 minutes avant de battre. Petites mousses de fraises glacees. 
Pensez aussi a la creme chantilly toute prete en bombe en 
accompagnement d'une glace ou d'une salade de fruits, elle 
amusera tous les convives. Salade de fruits frais. 

Carpaccio : pour couper des lamelles fines de boeuf, la 
le dans un sachet en papier et lavez-le au dernier meilleure technique consiste a enrouler la viande dans du film 

moment. Petites tartines du berger - Carpaccio de alimentaire en serrant bien, puis a la placer 30 minutes au 

bceuf-Pan bagnat - Tartare de bceuf. congelateur. Carpaccio de boeuf. Pour trancher des noix de 

St-Jacques en lamelles, placez-les sur une planche a decouper 

et appuyez legerement dessus avec la paume de la main. 

Carpaccio de St-Jacques aux huiles parfumees. 

* Les vins sont dortnes a titre de suggestion. L'abus d'alcool est 
dangereux pour la sante. A consommer avec moderation. 





Mascarpon 



ngredi 



incontournable 



tiramisu 



e : ingreaieni inconiournaoie au Tiramisu, si vous 
n'avez pas de mascarpone, vous pouvez fe remplacer (sans 
le dire aux puristes) par de la faisselle ou du fromage blanc 
melange a de la creme fraiche tres epaisse. Tiramisu - Mousses 
au citron et au mascarpone. 

Brousse : la brousse est un fromage au lait de vache ou de 
brebis, non sale et egoutte. Vous pouvez la remplacer par de 
la faisselle bien egouttee ou par de la ricotta. Brousse aux fruits 
rouges. 

Truffe : n'hesitez pas a remplacer la truffe par de I'huile de truffe. 

C'est presque aussi parfume et bien plus accessible ! Utilisez 

aussi I'huile de truffe pour 

donner des saveurs italiennes 

a vos plats de pates ou a jS 

vos salad es. Car pace io de St- 

Jacques aux huiles parfumees. BB3B 

Cafe : vous n'avez pas de cafe 
corse ? Mettez quelques grains 
de gros sel dans le filtre. Le sel 
rehausse aussi le gout de la 
vanille. Tiramisu - Salade de 
fruits exotiques vanillee. 











Herbes (persil, ciboulettes, coriandre, basilic.) : 
congelez le reste des bouquets non utilise dans 
des bacs a glagons, puis placez-les dans des 
sacs plastiques, vous aurez toujours des herbes 
en avance. Carpaccio de sardines aux herbes 
- Tartare de thon au citron vert - Tomates farcies 
au jambon de Parme. 

Celeri : s'il vous reste des feuilles de celeri, vous 
pouvez les secher au micro-ondes en les plagant 
avec un peu d'eau dans une assiette recouverte 
de film alimentaire. Une fois seches, reduisez- 
les en poudre et conservez-les dans un bocal 
hermetique. Elles parfumeront agreablement vos 
soupes et gratins toute I'annee. Dips de legumes 
a la sauce aux herbes - Gaspacho aux legumes 




Herbes 



quel 




'ete 



d'avoir des herbes fraiches 
a portee de la main ! C'est 

facile en les 



croquants - 
roquefort. 



celeri aux poires 



pourtant si 
cultivant sur 



on balcon ou sur le rebord 



d'une fenetre. II suffit d'une jardiniere, de 
quelques pots en terre poses sur un lit 
de gravier et de limiter I'ensoleillement 
direct afin que vos herbes ne grillent 
pas. Les herbes les plus courantes et 
les plus faciles a cultiver sont le persil, 
la ciboulette et le romarin. Testez aussi 
le romarin, la sauge, I'estragon, le basilic 
et la sarriette. Carpaccio de sardines aux 
herbes - Terrine de saumon au fromage 
frais. 




la fleur d'oranger - Fajitas aux legumes 
- Pamplemousse farci aux crevettes et 
sorbet au citron - Pan bagnat - Salade 
d'avocat aux crevettes et aux oranges. 

Endives : evitez de les laver, quand vous 
le pouvez, car I'eau les rend ameres. 
Jetez les premieres feuilles et essuyez- 
les avec du papier absorbant. Salade 
de crudites. 




Crevettes 



les crevettes 




Guacamote 



pour que le guacamole 
I'astuce consiste a 





ne noircisse pas, 
placer le noyau de I'avocat au centre de 
la preparation. N'oubliez pas de le retirer 
avant de servir ! Guacamole. 

Peches : pour que les peches conservent 
leur couleur, il suffit de les faire pocher 
tres rapidement dans de I'eau bouillante 
additionnee de citron. Brochettes de 
fruits et mousse au citron. 

Fruits : citronnez la chair des bananes et 
des avocats des qu'ils sont coupes afin 
d'eviter qu'ils ne noircissent. Mousses a 




: pour que 
decortiquees soient plus savoureuses, 
faites - les mariner Vi heure dans un peu 
de porto ou de cognac. Pamplemousse 
farci aux crevettes et sorbet citron - Salade 
d'avocat aux crevettes et aux oranges 
- Sandwich-club. 

Sandwich : pour conserver un maximum 
de fratcheur a vos sandwichs, entourez- 
les d'abord d'une feuille de papier 
absorbant, puis de papier d'aluminium 
et consen/ez-les au refrigerateur. Pan 
bagnat - Sandwich-club - Sandwichs 
scandinaves - Sandwichs crudites 
jambon. 
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Les Ingredients 












6 courgettes 

3 tomates 

2 tiges de menthe 

1 8 olives noires denoyautees 

1 50 g de feta 

5 cl d'huile d'olive 

Le jus d'un citron 

Fleur de sel 

Poivre du moulin 



Entrees 




Lavez soigneusement les tomates et les courgettes, Coupez-les en 
tranches tres fines. 




Emiettez la feta. Coupez les olives en petites lamelles. 




Repartissez les tranches de tomates et de courgettes dans un grand 
plat. Parsemez-les de lamelles d'olives et de feta emiettee. 



Arrosez de jus de citron et d'huile d'olive. 
sechez et effeuillez la menthe. 




et poivrez. Lavez, 




Decorez de feuilles de menthe et servez aussitot ou reservez au frais 
sous film alimentaire. 
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St-Veran a 1 2 °C 









Les Ingredients 










2 concombres 

8 petits fromages de chevre 
frais 

10 brins de ciboulette 

2 cuill. a soupe d'huile d'olive 

1 cuill. a cafe de paprika 

1 cuill. a cafe de baies roses 
concassees 

Sel, poivre 




Lavez et ciselez la ciboulette. 





Mettez les fromages de chevre dans le bo! d'un mixeur. Mixez 
rapidement et mettez la preparation dans un saladier. Ajoutez I'huile 
d'olive. Salez, poivrez et melangez bien. 

Coupez les concombres en trongons de 5 cm, puis evidez-les 
legerement a I'aide d'une petite cuillere. Posez-les debout dans un 
plat. 



Garnissez-les de preparation au fromage de chevre. Saupoudrez-en 
un tiers de paprika, le deuxieme tiers de ciboulette et le reste de baies 
roses. 




Mettez au frais jusqu'au moment de servir. 



Vikv ccv^eML Bourgogne-Aligote a 9 °C 
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Les Ingredients 
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4 grosses carottes 

3 branches de celeri 

3 yaourts veloutes 

1 concombre 

1 botte de radis 

1 bouquet de menthe 

250 g de tomates cerises 

3 cuill. a soupe de creme 
fratche epaisse 

Sel, poivre 



Entrees 




Fouettez les yaourts et la creme fratche a la fourchette dans un grand 
bol. Ajoutez du sel et du poivre. 



Lavez, sechez, effeuillez et ciselez la menthe. Ajoutez-la dans le yaourt 
a la creme, melangez et reservez au frais. 



Epluchez les carottes et lavez le concombre, le celeri, les radis et les 
tomates. Coupez les carottes, le concombre et les branches de celeri 
en longs batonnets. 



Repartissez les batonnets de legumes, les radis et les tomates cerises 
dans des petits bols ou des verres. 




Servez les legumes crus avec la sauce bien froide. 



Vu^ cov^eiMl Cassis blanc a 9 °C 
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Les Ingredients 















1 kg de tomates pelees 
150 g de croutons a fail 

2 branches de celeri 

1 tranche de pain de mie 
1 concombre 
1 poivron rouge 

1 poivron vert 

4 cuill. a soupe d'huile d'olive 

2 cuill. a soupe de vinaigre 
de vin 

Le jus d'un citron 

Quelques gouttes de tabasco 

Sel, poivre 



E trees 




Retirez la croute de la tranche de pain de mie. Pelez le concombre et 
coupez-le en deux. Detaillez une des deux moities en tous petits des, 
coupez I'autre en morceaux. 

Lavez, epepinez et coupez les poivrons en tous petits des. Lavez 
et coupez le celeri branche en tous petits des. Reservez les petits 
des de concombre, de poivrons et de celeri au frais dans des petits 
bols. 



Mettez les tomates pelees, les morceaux de concombre et le pain de 
mie dans le bol d'un mixeur. Ajoutez I'huile d'olive, le vinaigre, le jus 
de citron et le tabasco. 



Faites tourner jusqu'a obtention d'une soupe epaisse. Salez, poivrez 
et versez la soupe dans des verres. Placez au frais pendant au moins 
2 heures. 




Servez tres frais accompagne des petits des de legumes varies et des 
croutons a Tail. 



Vu*u ooy^eMi Tavel a 9 °C 
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Les Ingredients 
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4 avocats bien murs 

2 radis 

1 oignon blanc 

1 gousse d'ail 

1 cuill. a cafe de tabasco 

Le jus d'un citron 

Sel, poivre blanc moulu 



Entrees 




Retirez la peau et les noyaux des avocats. Coupez-les en morceaux, 
mettez-les dans un plat et arrosez-les d'un peu de jus de citron. 



Pelez et hachez finement I'oignon blanc et la gousse d'ail. 



Mettez I'avocat, le reste de jus de citron, I'oignon blanc, Tail et le 
tabasco dans le bol d'un mixeur. Salez, poivrez et faites tourner 
jusqu'a obtention d'une puree fine. Versez dans un bol, couvrez de 
film alimentaire et placez 1 heure au frais. 



Epluchez et lavez les radis. Coupez-les en rondelles fines. 




Decorez la creme d'avocat de rondelles de 
avec de fines tranches de pain grille. 




et servez tres frais 
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^reparation 20 min 



Difficulte 



Les Ingredients 








3 gros pamplemousses roses 

3 avocats 

3 tiges de menthe 

1 citron jaune 

30 crevettes roses 




1 




V2 1 de sorbet au citron 



Sel, poivre 





Coupez les pamplemousses en deux. Evidez-les a I'aide d'un couteau 
a lame recourbee. Reservez les coques des pamplemousses et 
coupez la chair en petits morceaux. 

Decortiquez les crevettes. Pressez le jus du citron. Lavez, sechez et 
effeuillez la menthe. 






Ouvrez les avocats et retirez les noyaux. Prelevez des petites billes 
dans la chaire des avocats a I'aide d'une cuillere parisienne. Arrosez- 
les d'un peu de jus de citron pour qu'elles ne noircissent pas. 

Dans un saladier, melangez la chair de pamplemousse, les billes 
d 'avocats, les crevettes decortiquees et les feuilles de menthe. 
Arrosez du reste de jus de citron. Salez, poivrez et melangez bien. 

Remplissez les coques de pamplemousses de salade, ajoutez une 
boule de sorbet au citron et servez aussitot. 



Vu*. coy&iMi Alsace-Riesling a 9 °C 
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Les Ingredients 















6 tranches de pain de 
campagne 

3 petits fromages de chevre 
tres frais 

3 tranches fines de jarnbon 
de Bayonne 

3 tiges de persil ptat 

2 pincees de paprika 

1 petite poignee de mache 

1 cuill. a soupe d'huile d'olive 

Sel, poivre 



Entrees 




Coupez les tranches de pain de campagne en deux. Lavez, essorez 



et sechez la mache. Lavez 
persil. 




effeuillez et hachez finement le 



Ecrasez les fromages de chevre a la fourchette dans un bol avec 
I'huile d'olive et le persil. Salez et poivrez. 



Taillez les tranches de jambon en lanieres. 

Posez les tranches de pain dans un grand plat. Couvrez-les de 
feuilles de mache, puis de preparation au fromage et saupoudrez de 
paprika. 




Disposez les lanieres de jambon par-dessus le tout et servez bien 
frais. 



Viv^ aov^eML Coteaux du Languedoc blanc a 11 °C 
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Les Ingredients 








500 g de filets cle truite 

3 petits-suisses 

1 petite boTte d'oeufs de truite 
Le jus d'un citron 

4 cuill. a soupe de ciboulette 








3 cuill. a soupe de creme 
fraiche 

1 cuill. a cafe de moutarde 

1 cuill. a cafe de poivre moulu 

Sel 



Entries 




Mixez par a-coups les filets de truite. 




Ajoutez, dans I'ordre, les petits-suisses, la creme fraiche, la moutarde 
et le jus de citron. 




Versez dans un saladier, ajoutez la ciboulette et le poivre moulu 
Melangez bien a la fourchette et salez. 




Repartissez les rillettes dans des petits ramequins et placez-les au 
frais, couverts de film alimentaire, pendant 1 heure. 




Decorez d'oeufs de truite et servez avec des tartines de pain de 
campagne legerement grillees. 



Vlw acn*$eM£ Entre-deux-Mers a 9 °C 
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Difficulte 



Les Ingredients 











3 avocats 
3 oranges 
2 tiges de cerfeuil 
1 poignee de roquette 
30 crevettes roses 
Le jus d'un citron 
Huile d'olive 
Sel, poivre 



Entrees 




Pelez les oranges a vif. Detachez les quartiers les uns des autres en 
passant la lame d'un couteau a dents entre les fines membranes les 
separant. Travaillez au-dessus d'un saladier afin de recuperer le jus 
des oranges. Coupez les quartiers en deux. Reservez-les au frais, 
ainsi que le jus. 




Decortiquez les crevettes. Lavez, 
et sechez la roquette. 




et effeuillez le cerfeuil. Lavez 



Ouvrez les avocats en deux, retirez les noyaux et la peau. Coupez la 
chair en petits cubes. Mettez-les dans un saladier et arrosez d'un filet 
de jus de citron, en reservant le reste de jus. 



Ajoutez les quartiers d'oranges et les crevettes dans le saladier. 
Arrosez de jus d'orange, du reste du jus de citron et d'un filet d'huile 
d'olive. Salez, poivrez et melangez bien. 




Ajoutez la roquette et le cerfeuil dans la salade, melangez rapidement 
et repartissez dans des assiettes. Servez aussitot. 



Vu-v. ccn*$eM£ Gros Plant du Pays nantais a 9 °C 
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Les Ingredients 











3 carottes 

3 endives 

3 pommes vertes 

1 concombre 

6 brins de persil 

20 radis 

6 cuill. a soupe de creme 
liquide legere 



3 




ill. a soupe de jus de 




citron 
Sel, poivre 



Entrees 




Pelez et emincez finement les carottes. Lavez le concombre, coupez 
le en deux, puis en demi-rondelles fines. 



Lavez les pommes, coupez-les en quatre, retirez le cceur et les pepins 
et emincez-les en tranches fines. Lavez les endives et emincez-les 
finement. Nettoyez les radis et coupez-les en rondelles. 

Melangez tous les legumes et les pommes dans un saladier. 

Lavez, sechez, effeuillez et hachez le persil. Fouettez la creme a la 
fourchette avec le jus de citron et le persil hache. Salez et poivrez. 




Versez la sauce sur la salade et melangez bien. Repartissez dans des 
assiettes et servez aussitot. 



Vt*v cav^seMl Les Baux de Provence rose a 9 °C 
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Les Ingredients 













200 g de boulgour cuit 
1 50 g de feta 

50 g d'olives noires 
denoyautees 

50 g d'olives vertes 
denoyautees 

4 tiges de menthe 
2 concombres 

2 poivrons rouges 
2 oignons violets 

5 cuill. a soupe d'huile d'olive 
Sel, poivre 



Entrees 




Mettez le boulgour dans un saladier. 

Coupez la feta en petits cubes. Pelez et coupez les concombres en 
tous petits des. Lavez, epepinez et coupez les poivrons en tous petits 
morceaux. 




Pelez et emincez tres finement les oignons. Coupez les olives vertes 
et noires en petites rondelles fines. 



Lavez, sechez, effeuillez et ciselez tres finement la menthe. 




Melangez tous les ingredients dans le saladier, salez, poivrez et 
arrosez d'huile d'olive. Reservez au frais jusqu'au moment de servir. 
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Preparation 1 5 min 
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Les Ingredients 

pour £ ftrSovsrsMj 











2 concombres 

2 petits ptments rouges 

2 mangues pas trop mures 

6 tiges de coriandre 

5 cuill. a soupe d'huile 
d'arachide 

2 cuill. a soupe de vinaigre de 
Xeres 

2 cuill. a soupe de 
cacahuetes 

Sel, poivre 



Entrees 







Lavez soigneusement les concombres. Coupez-les en deux, puis en 
demi-rondelles fines et mettez-les dans un saladier. 



Epluchez les mangues et coupez-les en petits cubes. Lavez, epepinez 
et emincez tres finement les piments. Lavez, sechez, effeuillez et 
ciselez la coriandre. 



Ajoutez les cubes de mangues, la coriandre et le piment dans le 



saladier. 




Emulsionnez le vinaigre avec I'huile, du sel et du poivre. Versez la 
sauce sur la salade, melangez bien et reservez au frais. 

Concassez finement les cacahuetes. Parsemez-en la salade et servez 
bien frais. 



V£*v coy^eiAJU Anjou blanc sec a 9 °C 
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Les Ingredients 








500 g de filets de saumon 
sans peau et sans aretes 

6 citrons verts 

2 petits oignons blancs 

5 cl d'huile d'olive 

Fleur de sel 



Entrees 




Lavez et sechez les citrons. Coupez-en deux en rondelles fines et 
etalez-les dans un grand plat. 



Prelevez le zeste des quatre autres citrons avec un zesteur et pressez 
ensuite leur jus. Pelez et emincez finement les oignons. 

Decoupez les filets de saumon en petites lamelles avec un couteau a 
grande lame. Posez les lamelles de saumon cru sur les rondelles de 



citrons. 




legerement. 




Arrosez de jus de citron et d'huile d'olive, puis parsemez de zeste de 
citron et d'oignons eminces. Placez au frais pendant 30 minutes au 
maximum. 




Servez avec des tranches de pain de mie toastees. 
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Les Ingredients 











1 boule de celeri-rave 

2 poires 

2 citrons 

1 2 petites feuilles de celeri- 
branche 

6 cerneaux de noix 

1 50 g de roquefort 

10cld'huiled'olive 
Sel, poivre 




Epluchez, rapez, puis hachez tres finement le celeri. 



Pelez les poires, retirez les cceurs et coupez-les en tous petits des 
Emiettez grossierement le roquefort. 




Pressez les citrons. Filtrez le jus et fouettez-le avec I'huile d'olive 
Salez et poivrez. 




Mettez le hachis de celeri dans un saladier. Ajoutez les des de poires 
et arrosez du melange huile d'olive-jus de citron. Melangez bien et 
reparttssez dans six ramequins. Placez au frais pendant 1 heure. 

Au moment de servir, parsemez de roquefort et decorez de cerneaux 
de noix et de feuilles de celeri-branche. 
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Les Ingredients 












1 kg de tomates pelees 

250 g de tomates confites 

30 cl de bouillon de legumes 

6 tranches fines de jambon 
cru 

6 feuilles de gelatine 

1 morceau de parmesan 
jeune 

1 petit bouquet de ciboulette 
1 petit bouquet de basilic 
Sel, poivre 




Faites ramollir les feuilles de gelatine dans de I'eau froide. Coupez 
les tomates en quartiers et les tomates confites en petites lamelles. 
Lavez, sechez, effeuillez et ciselez les herbes. 



Mettez toutes les tomates dans un saladier et ajoutez les herbes. 
Salez, poivrez et melangez bien. 



Faites fondre la gelatine en fouettant dans le bouillon de legumes 
chaud. Coupez le parmesan en tres fines lamelles a I'aide d'un 
econome. Versez le bouillon gelifie sur les tomates et melangez. 



Chemisez une terrine de film alimentaire. Versez dans le fond la moitie 
de la preparation a la tomate. Placez au frais 10 minutes. Etalez par- 
dessus les tranches de jambon cru, puis les lamelles de parmesan. 
Versez le reste de preparation a la tomate et remettez au frais pendant 
au moins 2 heures. 




Demoulez la terrine dans un plat et decorez de copeaux de parmesan 
et de brins de ciboulette avant de servir. 



V£*v cov^eMi Minervois rose a 9 °C 
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1 2 petites tomates 

6 tranches fines de jambon 
de Parme 

3 tiges de petit basilic 

100 g de petites olives noires 
de Nice 

4 cuill. a soupe d'huile d'olive 

1 cuill. a soupe de vinaigre 
balsamique 

Sel, poivre 



Entrees 




Lavez et sechez les tomates. Coupez les chapeaux et reservez le tout 
au frais sous film alimentaire. 




Evidez delicatement les tomates, sans les abTmer, avec une petite 
cuillere. Reservez au frais les coques vides sous film alimentaire. 
Concassez grossierement la pulpe de tomate. 

Lavez, sechez et effeuillez le basilic. Reservez douze jolis petits 
bouquets pour la decoration et hachez finement le reste. Ajoutez le 
hachis dans la tomate concassee, ainsi que les olives et un filet d'huile 
d'olive. Salez et poivrez. Coupez les tranches de jambon en deux 
dans la longueur. 



Remplissez les coques de tomates de concasse de tomates aux 
olives et au basilic. Ajoutez les lanieres de jambon et decorez de 
bouquets de basilic. 




Emulsionnez I'huile d'olive et le vinaigre balsamique avec du sel et du 
poivre. Arrosez les tomates de vinaigrette, posez les chapeaux par- 
dessus et servez bien frais. 
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750 g de filet de boeuf de 
1 ere qualite 

Huile d'olive 

Fleur de sel 

Poivre concasse 





Emballez le filet de boeuf dans du film alimentaire en serrant bien aux 
deux extremites. Placez-le au congelateur 1 heure. 

Avec un couteau a lame tres tranchante, decoupez le filet de boeuf 
congele en tres fines lamelles et posez-les entre deux feuilles de film 
alimentaire. 



maximum 



dessus avec la lame du 



couteau et placez-les au frais. 



Disposez les lamelles de boeuf dans une grande assiette. Salez, 
potvrez et arrosez d'un filet d'huile d'olive. 




Reservez au frais couvert de film alimentaire jusqu'au moment de 



servir. 
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Les Ingredients 











36 filets de sardine sans 
aretes 

5 tiges de persil plat 

4 tiges de cerfeuil 

3 tiges de coriandre 

5 cl d'huile d'olive 

Le jus d'un demi-citron 

Fleur de sel 

Poivre 




Lavez, sechez, effeuillez et hachez grossierement les herbes 



Disposez une couche de filets de sardine dans un plat. Salez, poivrez 
parsemez d' herbes hachees et arrosez d'huile d'olive. 



5 



Recommencez I'operation jusqu'a epuisement des ingredients. 



Placez au frais pendant 1 heure. 




Servez frais arrose de quelques gouttes de jus de citron, avec des 
tartines de pain grillees. 



Vu^ oov^eMl Graves blanc a 9 °C 
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Preparation 15 min 



Difficulte 



Les Ingredients 











18 noix de St-Jacques 
80 g d'amandes eff i lees 
3 cl d'huile d' olive 
2 cl d'huile de noisette 
1 lamelle de truffe 
Le jus d'un demi-citron 

Fleur de sel 
Poivre 




Melangez les deux huiles. Hachez finement la lamelle de truffe. 
Ajoutez-la aux deux huiles. Reservez a temperature ambiante. 



Nettoyez soigneusement les noix de St-Jacques et sechez-les dans 
du papier absorbant. Avec un couteau a longue lame fine, emincez- 
les. 



Repartissez les noix de St-Jacques emincees dans six assiettes. 
Filtrez I'huile et ajoutez le jus de citron. 



Arrosez le carpaccio d'huile parfumee au jus de citron. Salez, poivrez 
et couvrez les assiettes de film alimentaire. Mettez-les au frais 
pendant V2 heure. 




Au dernier moment, parsemez les noix de St-Jacques d'amandes 



• 1 sv 



effilees et servez aussitot, 
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1 2 tortillas 

1 2 brins de ciboulette 

3 avocats 

3 oignons blancs 

2 poivrons rouges 

2 poivrons verts 

Le jus d'un demi-citron 

Huile d'olive 

Sel, poivre 

Pour la sauce : 

2 yaourts veloutes 

1 gros bouquet de ciboulette 
Quelques gouttes de tabasco 
Sel 




Lavez tous les legumes. Epepinez et coupez les poivrons en lanieres 
fines. Pelez et emincez les oignons. 

Pour la sauce : lavez, sechez et ciselez finement la ciboulette. Dans 
un bol, melangez-la aux yaourts en ajoutant du sel et le tabasco. 
Reservez au frais. 



Epluchez les avocats, retirez les noyaux et coupez la chair en 
lamelles. 



Mettez tous les legumes dans un plat et arrosez-les de jus de citron 
et d'un filet d'huile d'olive. Salez et poivrez. Lavez et sechez la 
ciboulette. 



Etalez les tortillas sur le plan de travail. Garnissez-les de legumes, 
puis roulez les tortillas sur elles-memes en enfermant les legumes a 
I'interieur. Nouez-les avec un brin de ciboulette. 




Servez aussitot avec la sauce au yaourt, a la ciboulette et au 
tabasco. 
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Les Ingredients 
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20 tranches de truite fumee 
4 feuilles de gelatine 
200 g de pousses d'epinards 
1 50 g de creme fraiche 







20 cl de creme fraiche liquide 

1 cuill, a soupe de graines de 
pavot 

Sel, poivre 



■ Lavez et sechez les pousses d'epinards. Faites ramollir les feuilles de 

gelatine dans de I'eau froide. Chemisez un moule a cake, aux parois 
amovibles, de film alimentaire. Parez une douzaine de tranches de 
truite fumee a la mesure du moule. Reservez-les. 

| Mettez les parures de truite, ainsi que les tranches restantes, dans 
un mixeur. Ajoutez la creme fraiche epaisse, salez, poivrez et mixez 
jusqu'a obtention d'une creme homogene. Faites fondre la gelatine 
essoree dans une cuillere a soupe d'eau tres chaude. 

g Versez la creme de truite dans un saladier. Ajoutez la gelatine fondue et 
les graines de pavot, puis melangez bien. Montez la creme liquide en 
chantilly, salez et poivrez bien, puis incorporez-la a la creme de truite. 

| Disposez une couche de creme de truite dans le fond du moule. 
Recouvrez de pousses d'epinards, salez et poivrez legerement, puis 
ajoutez deux ou trois tranches de truite fumee. Montez ainsi la terrine 
jusqu'a epuisement des ingredients et en finissant par de la truite. 




Placez au frais pendant au moins 2 heures. 

Demoulez le mille-feuille dans un plat et servez aussitot coupe en 
tranches. 
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Les Ingredients 



















6 pains ronds 

3 tranches de saumon fume 

3 avocats 
2 pommes 
2 courgettes 
2 citrons 

2 tiges de menthe 

1 petit bouquet de ciboulette 

1 tige d'aneth 

1 50 g de chair de crabe 
1 25 g de feta 

3 cuill. a soupe de 
mayonnaise 

2 cuill. a soupe d'huile d'olive 

1 cuill. a cafe de baies roses 

1 cuill. a cafe de poivre 
concasse 

Sel, poivre 




Lavez, 




et effeuillez les herbes. Ciselez la menthe et la 



ciboulette. Pressez les citrons. Pelez et mixez les avocats avec la 
moitie du jus de citron. Salez, poivrez et ajoutez les baies roses et 
I'aneth. Reservez au frais, 




Coupez le saumon en lanieres. Emiettez la chair de crabe dans 
un saladier. Lavez et coupez les pommes en petits des. Ajoutez- 
les au crabe, arrosez du reste de jus de citron, puis incorporez la 
mayonnaise, la ciboulette et le poivre concasse. Melangez et reservez 
au frais. 




Lavez et coupez les courgettes en rondelles tres fines Coupez la 
feta en petits des. Melangez la feta, les courgettes, la menthe, I'huile 
d'olive, du sel et du poivre. 

Coupez les pains en deux. Garnissez-en deux de guacamole et 
de saumon fume, deux autres de preparation au crabe et les deux 
derniers de preparation aux courgettes. 

Reservez au frais enveloppe dans du film alimentaire et servez tres 
frais. 
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Preparation 20 min 



Difficulte 



Les Ingredients 




9 tranches de pain de mie 
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9 tranches de pain de mie 

30 crevettes roses 
decortiquees 

6 tranches de jambon cm 

3 carres de fromage frais 

1 botte de radis 

1 petit bouquet de ciboulette 

Quelques feuilles de salade 

Quelques pluches de cerfeuil 

Quelques feuilles de basilic 

Beurre 

Sel, poivre 




Lavez et epluchez les radis, puis coupez-les en rondelles. Ciselez la 
ciboulette. Lavez, sechez et emincez les feuilles de salade. 



Ecrasez le fromage frais a la fourchette. Salez, poivrez et ajoutez la 
ciboulette ciselee. Melangez bien. 




Beurrez toutes les tranches de pain de mie. Faites trois sandwichs 
au jambon cm et a la salade, trois autres aux crevettes et a la salade, 
et enfin trois derniers au fromage frais et aux radis. Pour un meme 
sandwich, selon vos gouts, utilisez une ou deux varietes de pain de 
mie. Coupez tous les sandwichs en deux dans la diagonale. 



Empilez les sandwichs trois par trois en les maintenant avec un pic 
en bois. 




Servez bien frais decore de pluches de cerfeuil et de feuilles de 
basilic. 



N/uo- cov^etflfii. Bordeaux blanc sec a 9 °C 
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Les Ingredients 












3 baguettes bien fraiches 
3 to mates 

6 tranches de jambon blanc 

6 tranches de jambon cru 

1 concombre 

1 poivron rouge 

12 feuilles de batavia 

12 tranches fines de gruyere 

75 g de beu rre 




Lavez les tomates, le concombre, le poivron et la salade. Emincez le 
concombre, epepinez et emincez le poivron, puis coupez les tomates 
en tranches. 



Coupez les baguettes en deux dans la longueur, puis en deux dans 
I'epaisseur, sans separer les deux moities, Beurrez-les. 

Repartissez les feuilles de salade, les tranches de tomates, les 
rondelles de concombre et de poivron a I'interieur des sandwichs. 

Ajoutez deux tranches de jambon cru ou cuit et deux tranches de 
gruyere. 




Servez aussitot les sandwichs ou reservez-les au frais bien emballes 
dans du papier d'aluminium. 
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9 pains ronds scan di naves 

6 batons de surimi 

6 feuilles de batavia 

3 tranches de saumon fume 

1 bouquet de ciboulette 
1 /2 concombre 

3 cuill. a soupe de creme 
fraiche epaisse 

2 cuill. a soupe de jus de 
citron 

Sel, poivre 




Lavez soigneusement le concombre et coupez-le en rondelles fines. 
Coupez le surimi en petits morceaux. Emincez les tranches de 
saumon fume. Lavez, sechez et ciselez la batavia. 




Lavez, sechez et ciselez la ciboulette. Fouettez la creme avec le jus 
de citron, du sel et du poivre. Ajoutez la ciboulette. 

Separez la sauce dans deux saladiers. Ajoutez dans Tun des saladiers 
le saumon fume, la moitie de la salade et du concombre, puis dans 
('autre saladier le reste du concombre et de la batavia et les morceaux 
de surimi. Melangez. 



Coupez les pains scandinaves en deux. Montez les sandwichs en 
alternant une tranche de pain, une couche de preparation au saumon, 
une tranche de pain et une couche de preparation au surimi. Terminez 
par une tranche de pain. 




Emballez les sandwichs dans du film alimentaire et mettez-les au frais 
jusqu'au moment de servir. 
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Les Ingredients 
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1 kg de steak hache 
grossierement 

1 bouquet de persil plat 
3 oignons blancs 

6 oeufs 

3 cuill. a soupe de capres 

2 cuill. a soupe de ketchup 
1 /2 cuill. a cafe de tabasco 
Sel, poivre 




Lavez, sechez et effeuillez le persil. Pelez les oignons et coupez-les 
en petits morceaux. 







Hachez separement au couteau le persil et les oignons. 

Dans un bol, melangez bien le tabasco et le ketchup. Salez et 
reservez. 



Repartissez la viande dans six assiettes legerement creuses. Disposez 
autour des petits tas de persil et d'oignons haches, ainsi qu'une 
demi-cuilleree de capres. 




Separez les blancs des jaunes d'ceufs. Posez ensuite sur chaque 
portion de viande une demi-coquille avec le jaune dedans. 
Servez immediatement avec la sauce tabasco-ketchup. 




Vcku cov^eJMjL Chinon rouge a 1 6 °C 
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Les Ingredients 










800 g de thon rouge 

4 citrons verts 

1 pain de campagne 

1 gros bouquet de ciboulette 

2 cuill. a soupe de moutarde 
a I'ancienne 

Quelques feuilles de persil 
plat 

Set 
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Coupez le thon en morceaux, puis hachez-le grossierement au 
couteau. Mettez-le dans un plat. 

Pressez le jus de trois citrons. Versez-le dans un bol, salez et ajoutez 
la moutarde. Fouettez bien. Versez cette preparation sur le thon et 
melangez bien. 

Lavez, sechez et ciselez la ciboulette. Ajoutez-la dans le tartare. 
Rectifiez I'assaisonnement, puis melangez bien. Couvrez de film 
alimentaire et placez au frais pendant 30 minutes. 

Pendant ce temps, lavez et sechez le dernier citron, puis coupez-le 
en rondelles tres fines. 




Au moment de servir, repartissez le tartare de thon sur des tranches 
de pain de campagne legerement toastees, decorez de rondelles de 
citron vert et servez aussitot decore de feuilles de persil. 
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1 8 tranches de saumon fume 

4 tiges de persil plat 

2 feuilles de gelatine 

1 tomate 

1 bouquet de ciboulette 

50 g de fromage frais de 
type St-Moret 

10 cl de creme liquide 

1 cuill. a cafe de baies roses 
concassees 

Quelques feuilles de basilic 
Sel, poivre 







creme 



Faites ramollir la gelatine dans de I'eau froide. Lavez, sechez et 
ciselez finement le persil et la ciboulette. Lavez et coupez la tomate 
en tranches. Lavez et sechez le basilic. Faites fondre la gelatine dans 
une cuillere a soupe d'eau tres chaude, en fouettant. Versez ensuite 
la gelatine fondue dans la creme liquide en melangeant bien. 

Dans un saladier, ecrasez le fromage a la fourchette. Ajoutez la 

,: quide, les baies roses et les heroes ciselees, et melangez bien. Salez 
et poivrez abondamment. 

Chemisez une terrine de film alimentaire. Disposez une couche de 
saumon fume dans le fond de la terrine. Recouvrez-la de la moitie de 
la preparation au fromage frais. Lissez bien. 

Recouvrez d'une couche de saumon fume, couvrez-la du reste de 
fromage frais et terminez par le reste de saumon fume. Tassez bien 
en tapant doucement le fond de la terrine sur le plan de travail. Placez 
au frais pendant au moins 1 heure. 

Au moment de servir, demoulez la terrine dans un plat et decorez-la 
de tranches de tomate et de feuilles de basilic. 
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Les Ingredients 









500 g d'abricots au strop 

100 g d'amandes mondees 
et concassees 

60 g de sucre en poudre 
1 /2 1 de lait 

1 cuill. a soupe de fleurs de 
lavande 

1 2 tiges de lavande pour la 
decoration 



Desserts 




Versez le lait dans le bol d'un mixeur. Ajoutez le sucre et les amandes 
concassees. Mixez jusqu'a obtention d'un melange mousseux. 




Versez dans une carafe, ajoutez les fleurs de lavande et laissez 
reposer 30 minutes. 



Egouttez les abricots et mettez-les dans un saladier. 

Arrosez-les du lait d'amande a la lavande et placez au frais pendant 
au moins 2 heures. 




Repartissez les abricots dans six coupes, arrosez du lait d'amande 
a la lavande et servez aussitot, parseme de glace pilee et decore de 
tiges de lavande. 
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250 g de fraises 
2 oranges 
2 peches jaunes 
2 poires 
1 ananas 
1 citron 

1 bouquet de menthe 

1/2 boite de lait concentre non 
sucre 

2 cuill. a soupe de sucre 




vanille 

2 cuill. a soupe rase de sucre 
glace 



Desserts 




concentr 







jus dans un autre saladier. Placez le lait concentre et le jus de citron au 
refrigerateur. 

Lavez, sechez, effeuillez et ciselez la menthe. Pelez les poires et les 
peches, et coupez-les en quartiers. Lavez, equeutez et coupez les 
fraises en deux dans la hauteur. Pelez les oranges a vif, puis detachez 
les quartiers les uns des autres en passant la lame d'un couteau entre 
les fines membranes les separant. Epluchez I'ananas et coupez-le en 
quatre dans la hauteur, puis en petits triangles. 

Piquez tous les morceaux de fruits sur des brochettes en les alternant. 
Posez les brochettes dans une assiette et saupoudrez-les de sucre 
vanille. Reservez-les au frais sous film alimentaire. 

Fouettez le lait concentre au batteur electrique jusqu'a ce qu'il ait la 
consistance d'une chantilly. Versez alors le jus de citron tout doucement, 
en continuant de fouetter. Quand la mousse est bien prise, saupoudrez 
de sucre glace et melangez delicatement avec une cuillere en bois. 

Repartissez immediatement la mousse au citron dans des verres. 
Parsemez de menthe ciselee, puis piquez les brochettes dans les 
verres. Servez aussitot. 
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Les Ingredients 










6 faisselles de brousse 
(from age de brebis de 
Provence) 

2 citrons 

225 g de framboises 

1 50 g de groseilles 

1 50 g sucre cristallise 

75 g de cassis 

75 g de myrtilles 



Desserts 




Egrainez les groseilles et les cassis. Pressez les citrons et filtrez le 



jus. 



Mettez les groseilles, les cassis, les framboises et les myrtilles dans 
un saladier. Saupoudrez-les de sucre cristal, ajoutez le jus de citron 
et melangez bien. 



Laissez macerer pendant 30 minutes au frais 



Demoulez les brousses dans six petites assiettes. Couvrez-les de 
fruits rouges et arrosez de jus. 




Reservez au frais jusqu'au moment de servir. 



Vita. cov^eML Cabernet d'Anjou moelleux a 1 1 °C 
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Difficulty 



Les Ingredients 








225 g de fromage blanc 

50 g de gingembre confit 

6 cuill. a soupe de sucre 
glace 

3 poires 

3 blancs d'oeufs 



Desserts 




Pelez les poires. Coupez-les en quatre et retirez le coeur et les pepins. 
Mixez la chair finement. Melangez la puree de poires et le fromage 
blanc, puis reservez. 



Montez les blancs en neige. Quand lis sont bien fermes, ajoutez le 
sucre glace tout en continuant a fouetter. 




Melangez delicatement le fromage blanc aux poires et les blancs en 
neige. Repartissez dans six coupes et reservez au frais. 




Emincez finement le gingembre confit. 




Au moment de servir, parsemez les mousses de poires de gingembre 
et servez tres frais. 



\/lku oov^edULL Muscat de St-Jean de Minervois a 8 °C 
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Preoaration 20 min 



Difficulte 



Les Ingredients 






600 g de fraises 

40 c! de sirop de sucre 

2 branches de verveine 




Lavez, sechez, effeuillez et ciselez la verveine 



Lavez, sechez et equeutez les fraises. Reservez-en quelques-unes 
pour la decoration. 



Mettez les fruits dans le bol d'un mixeur. Versez le sirop de sucre et 
faites tourner jusqu'a obtention d'une puree fine. 




Versez dans un bac et placez au congelateur pendant 3 heures, 



en remuant a la fourchette toutes les demi-heures pour eviter la 
cristallisation. 




Servez le granite dans des verres et decorez de fraises entieres et de 
feuilles de verveine. 



Viy^ cov^eMi Blanquette de Limoux a 7 °C 
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Difficulte 



Les Ingredients 













Pour la mousse : 

1 boTte de lait concentre non 
sucre 

5 cl de fleur d'oranger 

4 cuill. a soupe de sucre 
glace 

Pour la salade de fruits : 

3 kiwis 

2 mangues 
2 bananes 

Le jus d'un citron 

80 g de copeaux de noix de 
coco 

2 cuill. a soupe de sucre en 
poudre 

1 cuill. a cafe de vanille en 
poudre 



Desserts 




Versez le lait concentre dans un saladier. Placez-le au frais, ainsi que 
les fouets du batteur electrique et la fleur d'oranger, 




au moms 



2 heures. 



Preparez la salade de fruits. Pelez tous les fruits, puis coupez les 
mangues en lamelles, les kiwis en quartiers et les bananes en 
rondelles. Mettez-les dans un saladier. Arrosez de jus de citron et 
saupoudrez de sucre et de vanille. Melangez et repartissez dans six 
coupelles. Placez au frais. 



Au moment de servir, fouettez le lait concentre jusqu'a ce qu'il prenne 
la consistance d'une chantilly. 




Versez alors I'eau de fleur d'oranger, en fouettant sans arret. 
Saupoudrez ensuite de sucre glace et melangez delicatement avec 
une spatule en bois. 




Repartissez la mousse dans six coupes. Parsemez la 
de copeaux de noix de coco et servez aussitot. 




de fruits 



Vu^ cov^eMl Coteaux de I'Aubance a 9 °C 
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Preoaration 20 min 



Difficulte 



Les Ingredients 

6 j>€»^a¥XMUS 










250 g de mascarpone 

1 80 g de sucre en poudre 

4 oeufs 

3 citrons 

1 pincee de sel 

Feuilles de menthe pour la 
decoration 



Desserts 




Pressez le jus des citrons. 



Separez les blancs des jaunes d'ceufs. Fouettez les jaunes avec le 
sucre jusqu'a ce que le melange blanchisse. Versez doucement le 
jus de citron en fouettant sans arret, puis ajoutez le mascarpone et 
fouettez bien. 



Montez les blancs en neige avec le sel. Quand ils sont bien fermes, 
incorporez-les delicatement a la preparation au mascarpone. 



Repartissez les mousses dans six coupes et placez-les au frais 
pendant au moins 2 heures. 




Au moment de servir, decorez de feuilles de menthe. 



Vcku ca^eML Haut Montravel moelleux a 7 °C 
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Les Ingredients 
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250 g ricotta 

250 g de fraises 

200 g de framboises 

1 00 g de sucre en poudre 

50 g de sucre glace 

4 blancs d'ceufs 

Le jus d'un citron vert 

Quelques feuilles de menthe 



Desserts 




Versez la ricotta dans un saladier. Ajoutez le sucre en poudre et 
melangez bien. 

Fouettez les blancs d'ceufs. Quand ils sont bien fermes, ajoutez 
le sucre glace en pluie, en continuant a fouetter. Incorporez-les 
delicatement a la ricotta. 



Repartissez la mousse dans six coupes et placez-les au frais pendant 
au moins 2 heures. 




Lavez et equeutez les fraises. Coupez-les en quatre. Mettez les 
fraises et les framboises dans un saladier avec les feuilles de menthe. 
Arrosez du jus de citron et melangez bien. Reservez au frais. 

Au moment de servir, repartissez les fruits rouges sur les mousses et 
servez aussitot en decorant de feuilles de menthe. 



VCvx. ca^eMA. Clairette de Die a 7 °C 
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Les Ingredients 

6 p£»-50 KVTU5-5 
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500 g de fraises 
1 00 g de Sucre glace 
10 cl de creme liquide 
3 blancs d'oeufs 
2 citrons verts 
1 pincee de sel 

Quelques framboises fraiches 
pour la decoration 



D( 




Pressez le jus des citrons. Lavez et equeutez les fraises. Mixez les 
fraises avec le jus de citron jusqu'a obtention d'une puree fine. 



" 



ajoutez le sucre petit a petit. 



Melangez delicatement la chantilly a la puree de fraises. 

Montez les blancs en neige avec le sel. Quand ils sont tres fermes, 
incorporez-les delicatement a la creme aux fraises en prenant garde 
de ne pas casser les blancs. 





z la mousse dans six coupelles et placez au frais pendant 
au moins 2 heures. Servez decore de framboises fraiches. 



Vu^ coy^eMl Saumur blanc mousseux a 9 °C 
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on 25 min 



Difficulte 



Budnet 






Les Ingredients 











6 petits-suisses 

1 8 petites fraises 

1 feuille de gelatine 

50 g de sucre en poudre 

Pour le coulis : 

1 00 g de framboises fraTehes 

1 00 g de groseilles 

50 g de cassis 

5 cl de sirop de sucre 



Desserts 




■ 



Mettez les framboises, les groseilles, les cassis et le sirop dans 
un mixeur et faites tourner jusqu'a obtention d'un coulis. Versez- 
le dans un bol et reservez-le au frais, couvert de film alimentaire. 
Faites ramollir la gelatine dans de I'eau froide. Essorez-la et faites-la 
fondre dans une cuillere a soupe d'eau tres chaude. 

Lavez, equeutez et coupez les fraises en deux dans la hauteur. 
Reservez-les au frais. Demoulez les petits-suisses dans un saladier. 
Lavez soigneusement les petits pots et chemisez-les de papier 
sulfurise. 



Saupoudrez les petits-suisses de sucre, melangez, puis ajoutez la 
gelatine fondue. Melangez bien. 



Placez les demi-fraises dans les pots en faisant reposer la partie 
coupee de la f raise contre la paroi.Versez ensuite delicatement les 
petits-suisses dans les pots.Tapez doucement le fond des pots sur le 
plan de travail, puis placez au frais 1 heure. 




Demoulez les petits-suisses dans six assiettes et servez avec le coulis 
de fruits rouges. 



Vu'v. cav^seJML Vouvray mousseux a 9 °C 
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Preparation 20 min 



Difficulty 



Les Ingredients 
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6 Clementines 
4 kiwis 
3 oranges 

2 pamplemousses 

1 ananas 

3 cuill. a soupe de cassonade 

2 cuill. a cafe rases de vanille 
en poudre 







Pelez tous les fruits a vif. Coupez les kiwis en rondelles. Separez les 
quartiers de Clementines et coupez-les en deux. 

Detachez les quartiers d'oranges et de pamplemousses en passant la 
lame d'un couteau entre les fines membranes les separant. Coupez 
chaque quartier en trois. 



Coupez I'ananas en quartiers fins, puis en petits cubes. 

Melangez tous les fruits dans un saladier. Saupoudrez de vanille et 
de cassonade, et melangez delicatement. Placez au frais pendant au 
moins 1 heure. 




Servez tres frais. 



Desserts 



Vlyy- coy^eMl Bonnezeaux a 7 °C 
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Les Ingredients 












350 g de fraises 
200 g de litchis frais 
50 g de sucre en poudre 
3 oranges 
3 kiwis 

3 bananes 
2 pamplemousses 
2 citrons jaunes 
2 citrons verts 



Desserts 




Lavez les citrons. Prelevez les 
le jus des citrons verts et jaunes 




et emincez-les finement. Pressez 




Pelez les pamplemousses et les oranges a vif. Detachez les quartiers 
les uns des autres en passant la lame d'un couteau entre les fines 
membranes les separant. Travaillez au-dessus d'un saladier afin de 
recuperer le jus. Reservez les quartiers d'agrumes au frais. 

Dans un grand bol, melangez le jus des citrons et le jus de 
pamplemousse et d 'orange. Ajoutez le sucre en poudre et les zestes 
de citrons. Melangez bien et reservez. 

Lavez et equeutez les fraises, puis coupez-les en deux. Epluchez 
les kiwis et emincez-les en quartiers fins. Epluchez les litchis et 
denoyautez-les. Pelez les bananes et coupez-les en rondelles. 

Mettez tous les fruits dans un saladier et arrosez-les du jus d'agrumes 
aux zestes de citrons. Melangez delicatement. Placez au frais pendant 
au moins 1 heure avant de repartir dans des verres et de servir. 



Vu^ oon^seMi C rem ant de Bourgogne a 7 °C 
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20min 



Difficult^ 



Les Ingredients 










Pour le sorbet : 

700 g de fraises 

300 g de framboises 
45 cl de sirop de sucre 
Le jus d'un citron 

Pour le coulis : 

400 g de fruits rouges 
melanges 

1 00 g de sucre en poudre 

Pour la decoration : 

Feuilles de rnenthe 






Desserts 




Preparez le sorbet : lavez les fraises et sechez-les. Passez les 
et les framboises au moulin a legumes, grille fine. 




Melangez la puree de fruits, le sirop de sucre et le jus de citron. 



Versez la preparation dans une sorbetiere et turbinez. Quand le sorbet 
est pris, versez-le dans un bac, couvrez et placez au congelateur 
pendant au moins 2 heures. 



Preparez le coulis : mettez tous les fruits dans le bol d'un mixeur. 
Ajoutez le sucre et 5 cl d'eau. Faites tourner jusqu'a obtention d'un 
coulis. Reservez sous film alimentaire. 




Servez le sorbet en quenelles, arrose de coulis et decore de feuilles 
de rnenthe. 



Vc*v. ccn^$eMi Montlouis sur Loire mousseux a 9 °C 
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Les Ingredients 








3 citrons verts 

2 mangues 

1 ananas 

Poivre vert du moulin 

Fleur de sel 



Desserts 




Epluchez I'ananas et les mangues 




Coupez I'ananas en quatre, retirez le coeur et coupez la chair en tous 
petits des. Coupez la chair des mangues en tous petits des. 

Mettez les fruits dans un saladier. Pressez le jus des citrons. 



Arrosez les fruits de jus de citron. Donnez deux tours de moulin a 
poivre et parsemez de trois pincees de fleur de sel. Melangez bien. 
Placez 30 minutes au frais. 




Repartissez le tartare de fruits dans des coupes et servez accompagne 
de sables au citron. 



Vl*v coyyjfeMl Muscat de Rivesaltes a 8 °C 
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Les Ingredients 
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500 g de mascarpone 
1 50 g de sucre en poudre 

36 biscuits a la cuillere 

6 oeufs 

25 cl de cafe fort 

2 cuill. a soupe de marsala 
ou d'amaretto 

Cacao en poudre 



Desserts 




Separez les blancs des jaunes d 'oeufs. Ajoutez le sucre et le 
mascarpone aux jaunes d'ceufs, puis battez jusqu'a obtention d'une 
creme. Incorporez le marsala. 



Montez les blancs en neige tres ferme. Incorporez-les delicatement a 
la preparation au mascarpone. Gardez au frais. 



Trempez les biscuits dans le cafe et garnissez-en le fond d'un moule 
rectangulaire. Recouvrez les biscuits d'une couche de creme jusqu'a 
la moitie du moule. 



Disposez une nouvelle couche de biscuits trempes dans le cafe, 
puis repartissez le reste de creme au mascarpone. Reservez au frais 
pendant 2 heures minimum. 




Au moment de servir, saupoudrez de cacao. 



Vu^ con$eml Maury rouge a 1 4 °C 
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Recette 



Preparation Difficulte 




ntrees 















Dips de legumes a la sauce aux herbes 

Gaspacho aux legumes croquants 

Guacamole 

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron 

Petites tartines du berger 

Rillettes de truite poivrees a la ciboulette 

Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges 

Salade de crudites 

Salade grecque 

Salade thai 



Saurnon marine au citron vert 



Tartare de celeri aux poires et au roquefort 



Terrine aux deux tomates 



Tomates farcies au jambon de Parme 







Carpaccio de bceuf 



20 min 



15 min 



20 min 



15 min 



10 min 



20 min 



20 min 



15 min 



15 min 



15 min 



20 min 



25 min 



20 min 
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• 



• 



• 



• 



• 



• 



• 



• 



• 



• 



•• 



•• 




•• 
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Tavel a 9 °C 



O 



Macon-Villages a 1 2 °C 




Alsace-Riesling a 9 °C 



O 



O 



Entre-deux-Mers a 9 °C 





O 



Q 



Q 



O 



Q 




inervois rose a 9 °C 






G 



Carpaccio de courgettes a la feta 


10 min 


• 


O 


St-Veran a 1 2 °C 


6 


Concombre farci au chevre 


10 min 


• 


O 


Bourgogne-Aligote a 9 °C 


8 




12 



14 



16 



Coteaux du Languedoc blanc a 1 1 °C 



18 



20 



Gros Plant du Pays nantais a 9 °C 



22 



Les Baux de Provence rose a 9 °C 
Palette rose a 9 °C 
Anjou blanc sec a 9 °C 
Menetou -Salon blanc a 9°C 
Pacherenc du Vic Bilh moelleux a 7 °C 



24 



26 



28 



30 



32 



34 



Bordeaux Superieur rouge a 1 5 °C 



36 



Coteaux d'Aix-en-Provence rose a 9 °C 




38 



Carpaccio de sardines aux herbes 


15 min 


• 


O 


Graves blanc a 9 °C 


40 


Carpaccio de St- Jacques aux huiles parfumees 


15 min 


• 


Q 


Chablis a 9 °C 


42 


Fajitas aux legumes 


15 min 


• 


o 


Lirac rose a 1 °C 


44 


Mille-feuille de truite fumee aux epinards 


45 min 


••• 


Q 


Sauvignon a 9 °C 


46 




Recette 




Pan bagnat 



Sandwich-club 



Sandwichs crudites jambon 
Sandwichs scandinaves 
Tartare de bceuf 



Tartare de thon au citron vert 



Terrine de saumon au fromage frais 




Abricots au lait d'amande 




Brochettes de fruits et mousse au citron 



Brousse aux fruits rouges 



Cremes de poires au gingembre 



Granite a la fraise 



Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 



Mousses au citron et au mascarpone 



Mousses de ricotta aux fruits rouges 



Petites mousses de fraises glacees 



Petits-suisses aux fraises 



Salade de fruits exotiques vanillee 



Salade de fruits frais 



Sorbet fraise framboise au coulis de fruits 




Tartare de mangue et d'ananas 



Tiramisu 



45min 



20min 



15min 



20min 



15 min 



20min 



25 min 





15 min 



40 min 



15 min 



20 min 



20 min 



30 min 



20 min 



20 min 



25 min 




mm 



20 min 



30 min 



20 min 



15 min 



fficulte 



•• 



•• 
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• 



*• 
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• 



•• 



• 



• 



• 



•• 



•• 



• 



• 
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• 



• 
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Budget 



Q 



Q 



O 



O 



Q 



Q 





O 



O 



Q 



O 



O 



Q 



O 




O 



O 



O 



Q 



Q 



O 




M 



Sancerre blanc a 1 1 °C 




Bordeaux blanc sec a 9 °C 



Saumur-Champigny a 16 °C 



Muscadet-Sevre et Maine a 9 °C 



Chinonrougea16°C 
Pouilly-Fuisse a 13 °C 



Bergerac blanc sec a 9 °C 




Coteaux du Layon a 7 °C 



Jurangon moelleux a 7 °C 



Cabernet d'Anjou moelleux a 1 1 °C 



Muscat de St- Jean de Minervois a 8 °C 



Blanquette de Limoux a 7 °C 



Coteaux de I'Aubance a 9 °C 



Haut Montravel moelleux a 7 °C 
Clairette de Die a 7 °C 



Saumur blanc mousseux a 9 °C 



Vouvray mousseux a 9 °C 



Bonnezeaux a 7 °C 



Cremant de Bourgogne a 7 °C 



Montlouis sur Loire mousseux a 9 °C 



Muscat de Rivesaltes a 8 °C 



48 



50 



52 



54 



56 



58 



60 




62 



64 



66 



68 



70 



72 



74 



76 



78 



80 



82 



84 



86 



88 
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Ananas 

Brochettes de fruits et mousse au citron 64 




de fruits exotiques vanillee 82 

Tartare de mangue et d'ananas 88 

Avocat 

Fajitas aux legumes 

Guacamole 





44 

14 

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron ,.16 

Pan bagnat 48 

Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges 22 

Banane 

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 72 

Salade de fruits frais 84 

Citron 

Brochettes de fruits et mousse au citron 64 

Brousse aux fruits rouges 66 

Carpaccio de courgettes a la feta 6 

Carpaccio de sardines aux herbes 40 

Carpaccio de St- Jacques aux huiles parfumees — 42 

Fajitas aux legumes 44 

Gaspacho aux legumes croquants 12 

Guacamole 14 




Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 72 

Mousses au citron et au mascarpone 74 

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron ..16 

Pan bagnat 48 

Rillettes de truite poivrees a la ciboulette 20 

Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges 22 

Salade de fruits frais 84 

Sandwichs scandinaves 54 

Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges ... 86 
Tartare de celeri aux poires et au roquefort 32 




Citron vert 

Mousses de ricotta aux fruits rouges 
Petites mousses de fraises glacees 
de fruits frais 




. . . . . 



Saumon marine au citron vert — 
Tartare de mangue et d'ananas . . . 
Tartare de thon au citron vert 

Clementine 



.76 
.78 
.84 
.30 
. 88 
.58 





de fruits exotiques vanillee 82 

Fraises 

Brochettes de fruits et mousse au citron 64 
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Petites mousses de fraises glacees 78 

Petits-suisses aux fraises 80 

Salade de fruits frais 84 

Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges ... 86 

Framboises 

Petites mousses de fraises glacees 78 

Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges ... 86 

Fruits rouges 

Brousse aux fruits rouges 66 

Mousses de ricotta aux fruits rouges 76 

Petits-suisses aux fraises 80 





Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges ... 86 

Kiwi 

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 72 

Salade de fruits exotiques vanillee 82 

Salade de fruits frais 84 

Litchis 

Salade de fruits frais 84 

Mangue 

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits .... 72 
thai 28 






Tartare de mangue et d'ananas 88 




Brochettes de fruits et mousse au citron. 



1 • i i 



i r p 



64 



Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges 22 

Salade de fruits exotiques vanillee 82 

Salade de fruits frais 84 

Pamplemousse 

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron ..16 

Salade de fruits exotiques vanillee 82 

Salade de fruits frais 84 





Peche 

Brochettes de fruits et mousse au citron. . 



Poire 



t i 



64 




Brochettes de fruits et mousse au citron 64 

Cremes de poires au gingembre 68 

Tartare de celeri aux poires et au roquefort 32 

Pomme 

Pan bagnat 48 

Salade de crudites 24 
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Ail 

Guacamole 



14 




Carottes 



Dips de legumes a la sauce aux herbes 10 





Celeri 

Dips de legumes a la sauce aux herbes 10 

Gaspacho aux legumes croquants 12 

Tartare de celeri aux poires et au roquefort 32 

Concombre 

Concombre farci au chevre 

Dips de legumes a la sauce aux herbes 
Gaspacho aux legumes croquants 
Salade de crudites 





grecque 

Salade thai 

Sandwichs crudites jambon 
Sandwichs scandinaves . . 



.. 8 
. 10 
. 12 
. 24 
. 26 
.28 
.52 
.54 




Courgette 

Carpaccio de courgettes a la feta 6 

Pan bagnat 48 








de crudites 24 



Epinards 

Mille-feuille de truite fumee aux epinards 46 

Mache 

Petites tartines du berger 18 

Oignon 

Salade grecque 26 

Oignon blanc 

Fajitas aux legumes 44 

Guacamole 14 

Saumon marine au citron vert 30 

Tartare de boeuf 56 

Poivron 

Fajitas aux legumes 44 

Gaspacho aux legumes croquants 12 

Salade grecque 26 

Sandwichs crudites jambon 52 
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Radis 

Dips de legumes a la sauce aux herbes 10 

Guacamole 14 

Salade de crudites 24 

Sandwich-club 50 
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Roquette 

Saiade d'avocat aux crevettes et aux oranges 

Salade 

Sandwich-club 50 

52 
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Sandwichs crudites jambon 

Sandwichs scandinaves 
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Tomate 

Carpaccio de courgettes a la feta. . 
Gaspacho aux legumes croquants . 

Sandwichs crudites jambon 

Terrine aux deux tomates 



Terrine de saumon au fromage frais 
Tomates farcies au jambon de Parme 
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, 



..6 
. 12 
.52 
.34 
.60 
.36 
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Aneth 

Pan bagnat 48 

Basilic 

Sandwich-club 50 

Terrine aux deux tomates 34 

Terrine de saumon au fromage frais 60 

Tomates farcies au jambon de Parme 36 

Cerfeuil 

Carpaccio de sardines aux herbes 40 

Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges 22 

Sandwich-club 50 





Ciboulette 

Concombre farci au chevre 8 

Fajitas aux legumes 44 

Pan bagnat 48 

Rillettes de truite poivrees a la ciboulette 20 

Sandwich-club 50 

Sandwichs scandinaves 54 

Tartare de thon au citron vert 58 

Terrine aux deux tomates 34 

Terrine de saumon au fromage frais 60 




Coriandre 

Carpaccio de sardines aux herbes 

Salade that 



i « 



40 
28 







Lavande 

Abricots au lait d'amande 62 

Menthe 

Brochettes de fruits et mousse au citron 64 

Carpaccio de courgettes a la feta 6 

Dips de legumes a la sauce aux herbes 10 

Mousses au citron et au mascarpone 74 

Mousses de ricotta aux fruits rouges 76 

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron ..16 

Salade grecque 26 

Sorbet fraise framboise au coulis de fruits rouges ... 86 

Persil 

Carpaccio de sardines aux herbes 40 

Petites tartines du berger 18 

Salade de crudites 24 

Tartare de boeuf 56 

Tartare de thon au citron vert 58 

Terrine de saumon au fromage frais 60 

Verveine 

Granite a la fraise 70 

Baies roses 

Concombre farci au chevre 8 

Pan bagnat 48 

Terrine de saumon au fromage frais 60 

Capres 

Tartare de boeuf 56 

Gingembre 

Cremes de poires au gingembre 68 

Pavot, graines de 

Mille-feuille de truite fumee aux epinards 46 

Ketchup 

Tartare de boeuf 56 

Moutarde 

Tartare de thon au citron vert. 58 

Olives 

Carpaccio de courgettes a la feta 6 

grecque 26 

Tomates farcies au jambon de Parme. 36 

Paprika 

Concombre farci au chevre 8 

Petites tartines du berger 18 














Salade thai 28 

Tabasco 

Fajitas aux legumes 44 

Gaspacho aux legumes croquants 12 

Guacamole 14 

Tartare de boeuf 56 




Vanille 

Mousses a la fleur d'oranger et 
Salade de fruits exotiques vanillee 







de fruits 72 
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Crabe 

Pan bagnat 



* » 
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Crevettes 



Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron ..16 

Salade d'avocat aux crevettes et aux oranges 22 

Sandwich-club 50 

CEufs de poisson 

Rillettes de truite poivrees a la ciboulette 20 





Sardines 

Carpaccio de sardines aux herbes 40 

Saumon 




Saumon marine au citron vert . . . 

Saumon fume 

Pan bagnat 

Sandwichs scandinaves 
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.48 
.54 
.60 




Terrine de saumon au fromage frais 

St-Jacques 

Carpaccio de St-Jacques aux huiles parfumees 42 

Surimi 

Sandwichs scandinaves 54 

Thon 

Tartare de thon au citron vert 58 
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Truite 

Rillettes de truite poivrees a la ciboulette 

Truite fumee 

Mille-feuille de truite fumee aux epinards 46 










Boeuf 

Carpaccio de boeuf 38 

Tartare de boeuf 56 

Jambon blanc 

Sandwichs crudites jambon 52 

Jambon cm 

Petites tartines du berger 18 

Sandwich-club 50 

Sandwichs crudites jambon 52 

Terrine aux deux tomates 34 

Tomates farcies au jambon de Parme 36 

Brousse 

Brousse aux fruits rouges 66 

Feta 

Carpaccio de courgettes a la feta 6 

Pan bagnat 48 

grecque 26 

Fromage blanc, faisselle 

Cremes de poires au gingembre 68 

Fromage de chevre 

Concombre farci au chevre 8 

Petites tartines du berger 18 

Fromage frais 

Sandwich-club 50 

Terrine de saumon au fromage frais 60 

Gruyere 

Sandwichs crudites jambon 52 

Mascarpone 

Mousses au citron et au mascarpone 74 

Tiramisu 90 

CEufs 

Cremes de poires au gingembre 68 















Mousses au citron et au mascarpone 74 

Mousses de ricotta aux fruits rouges 76 

Petites mousses de fraises glacees 78 

Tartare de bceuf 56 

Tiramisu 90 

Parmesan 

Terrine aux deux tomates 34 

Petit-suisse 

Petits-suisses aux fraises 80 

Rillettes de truite poivrees a la ciboulette 20 

Ricotta 

Mousses de ricotta aux fruits rouges 76 

Roquefort 

Tartare de celeri aux poires et au roquefort 32 

Yaourt 

Dips de legumes a la sauce aux herbes 10 

Fajitas aux legumes 44 

AtUook 
Marsala 

Tiramisu 90 

Abricots au sirop 

Abricots au lait d'amande 62 

Amandes 

Abricots au lait d'amande 62 

Carpaccio de St- Jacques aux huiles parfumees .... 42 

Biscuits a la cuillere 

Tiramisu 90 

Boulgour 

Salade grecque 26 

Cacao 

Tiramisu 90 










Cacahuetes 

Salade thai 28 




Cafe 



Tiramisu 



I • 



90 




Croutons a Tail 






Gaspacho aux legumes croquants 12 

Fleur d'oranger 

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 72 

Lait concentre 

Brochettes de fruits et mousse au citron 64 

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 72 

Mayonnaise 

Pan bagnat 48 

Noix 

Tartare de celeri aux poires et au roquefort 32 

Noix de coco, poudre de 

Mousses a la fleur d'oranger et salade de fruits 72 

Pain 

Pan bagnat 48 

Petites tartines du berger 18 

Sandwichs scandinaves 54 

Sandwichs crudites jambon 52 

Tartare de thon au citron vert 58 







Pain de mie 

Gaspacho aux legumes croquants 12 

Sandwich-club 50 





Sorbet au citron 

Pamplemousse farci aux crevettes et sorbet citron ..16 

Tomates confites 

Terrine aux deux tomates 34 

Tortillas 

Fajitas aux legumes 44 

Truffe 

Carpaccio de St- Jacques aux huiles parfumees 42 
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Inde 



S 'organiser selon 



temps disponible, preparer 



repas la /eille, cuisiner avec autant de plaisir pour un 



liner nprovise 



repas 



elabore 



Retrouvez dans chacun des livres de cette serie plus de 



recenes 
toutes les envies. 



toutes 



occasions 




recettes actuelles, 



photos 



eau 







bouche. 






astuces 



tw 



meuen 
reussir vos 




vous organiser, des associations 



vin 



Tous les ingredients sont reunis pour que cuisiner rime 
avec plais pour profiter sans soucis de vos invites. 








